THUC PHAM NEN KIENG TRUSC KHI MANG THAI

D& co'mét dua con khoe manh, ngudi phu ny™ can bigt cham soc suc khoe truotc khi mang thai tu”
3-6 thahg. Duoi déay la'cac nhom thuc phém nén tranhh trong giai doan chuén bi d&'lam me.

Thyc phém 6 nhiém

T6t nhdt lya chon cdc thyc phdm tuoi sach, ty nhién; trénh s& dung cdc thuc pham c6 chét bdo
quén, thém mau va nhiéu néing luong. Rua sach va'got vo hoa qué dé& phong cat loai thudc bao
vé thuc vat.

Thuc phdm chia cafein

Khéng céh bo'han nhung céh giam luvong cafein néu mush sinh con khoe manh

Trudce khi mang thai ngudi me khéng nén dung nhiéu ca’phé, nuéc ché va céc thie udng cé chia
cafein.

Cac chuyén gia cho biét, cafein la chat cé khd ndng gay bign déi sinh |i & nir gidi, & moét méc do
nhét dinh c6 thé thay ddi hormone ni va hormone sinh sdn, gién tiép han ché& khé néng "ung ha"
tinh trung cda t cung.

Khéng udng ruou, hit thude va tranh xa khoi huéc &

Cdc nghién ciu cho thdy, nghién ruou va thude |é la nguyén nhan chd yéu géy ra sinh non va sdy
thai. N&u ngudi bé thuong xuyén dung ruou vang, bia va ruou néng dé manh s& lam gidm luvong
tinh trung va gia tang s& luong tinh trung cé chét luong kém. Lugng nicotin ¢6 trong thudc l& va
céc logi chira chét con khién bé mat da trong qué trinh sinh tinh cda tinh hodn tryc tiép sinh ra déc
t6 déin dén tinh trung bi di dang. Khi tinh trung két hop véi tring gy ra di tét thai nhi & nhiéu moc
do khéc nhau.

Cdc thyc phdm vép musi

Nhiing thyc pham nay du rdt bét mét va lam téng khdu vi nhung luong mudi axit nitric va néng dé
kém qud cao déu khéng cé loi cho sic khde,



